Fyysisen suorituskyvyn
kehittaminen U10-U12 HYPS




<

HYPS

VOIMA. TAHTO, SYDAN.

Lajitaidot

Pallollinen taito

« Ensimmainen kosketus

« Syotot ja laukaukset

« Kuljettaminen, harhauttaminen, kaannokset pallon kanssa
* Jne.

Palloton taito
* Juoksu ja liikkuminen eri suuntiin

. Kettsr}/ys ja litkkkumistavan seka painopisteen ja askeltiheyden tarkoituksenmukainen
valhte

« Taklaukset ja pallonriistot seka taklausten vastaanotto
* Jne.
Fyysisen harjoittelun tavoite on lajisuoritusten parantaminen




Fyysisen suorituskyvyn osatekijat

Pelaajan fyysinen suorituskyky koostuu seuraavista osatekijoista:
* Taito

Nopeus

Voima

Kestavyys

Litkkuvuus

Psykososiaaliset ominaisuudet

Fyysinen suorituskyky maarittaa rajat, joiden puitteissa pelaaja voi tehda
valintoja ja ratkoa pelissa eteen tulevat tilanteet.




Oheisharjoittelu

VOIMA. TAHTO, SYDAN.

* Pyritaan fyysisen suorituskyvyn osatekijoiden jatkuvaan ja
systemaattiseen kehittamiseen

« Painopiste etenkin osatekijoissa, joita lajiharjoittelu el kehita

« Oheisharjoittelu toteutetaan erillisina fysiikkaharjoituksina,
lajiharjoittelun yhteydessa, ennen ja/tai jalkeen kenttavuoroa
seka omatoimisena harjoitteluna

« Oheisharjoittelua pallollisen harjoituksen yhteydessa 30-40
minuuttia.




Oheisharjoittelu ennen
kenttavuoroa

Perusrunko kesto 25-30 min.

« Toimii harjoituksen alkulammittelyna
 Taito-osuus 10-15 min.

* Litkkuvuusosuus

« Nopeus-, nopeusvoima- ja ketteryysosuus 5-15 min.

« Taman kaavan mukaiseen ennen kenttavuoroa tapahtuvaan
oheisharjoitukseen pyritaan vahintaan kaksi kertaa viikossa.




Taitosisallot

Litkkumistavat ja suunnanmuutokset

 Valmiusasento

« Sivuliike ja peittaen takaperin + peittaen takaperin ristiaskeleella
« Takaperinjuoksu

* Litkkumistavan vaihtelut ja suunnanmuutokset

Juoksun tekniikkaharjoitteet/peruskoordinaatiot
« Polvennostojuoksu

« Pakettijuoksu

 Saksijuoksu




Taitosisallot

Hyppelykoordinaatiot nilkat jamakkana (matalatehoinen plyometrinen)
« X-hyppyvariaatiot

« Polvennostohyppelyt ja heiluri

« Vuoro- ja tasahypyt (rytmia vaihdellen)

 Askeltikashyppelyt ja hyppelyt viivan yli

Muu koordinaatio ja kehonhallinta

 Askeltikasharjoitteet ja askellukset viivan yli

* Ristiaskel- ja Carioca-juoksu, kosketukset kasilla jalkoihin juostessa
« Kyykky, etukyykky, valakyykky, askelkyykyt




Taitosisallot HYPS

Harhautukset

 Vartalo- ja askelharhautus

Kaannokset kuljetuksesta (molemmin puolin)

* sisasyrja, ulkosyrja, jalkapohja, Cruyff, askelharhautuksella,” 2 Zidane”
Kaannokset syotosta (molempiin suuntiin)

 ulkosyrja, sisasyrja, jalan takaa, sisasyrjapyoraytyksella
Kuljetukset

 Pallo lahella, pitkat kosketukset, suunnanvaihto
 Pallonkasittelykuljetukset

Muu pallonkasittely

« Pomputtelut, palautukset heitoista, "Coerverit”, jne.




Taito-osuus

* Vie taitotasoa systemaattisesti eteenpain niin kehonhallinnan kuin
pallonkasittelynkin osalta.

« Nayta oikea suoritustekniikka jos mahdollista
« Vaadi oikeaa suoritustekniikkaa

« Kayta harjoitteita, jotka tarjoavat haastetta, mutta joiden oppimiselle
edellytykset

 Pyri jatkuvan sujuvuuden ja suoritusnopeuden kehittamiseen
« Muista molemminpuolisuus




Litkkuvuusosuus

e Litkkuvuusosuus jokaisen alkulammittelyn yhteyteen ainakin noin 5 min.

« Litkkuvuus jaetaan aktiiviseen, passiiviseen, dynaamiseen ja staattiseen
liikkuvuuteen Kaytannossa kaikki lajiharjoittelun yhteydessa oleva
liikkuvuusharjoittelu aktiivista ja dynaamista litkkuvuusharjoittelua

- Liikkuvuuteen pystytaan vaikuttamaan kehittamalla venyvyytta,
suorittavien lihasten voimaa, seka vaikuttajien ja vastavaikuttajien
valista koordinaatiota

* Litkkuvuusharjoittelun yhteydessa mahdollisuus kehittaa myos
kehonhallintaa seka voimaa ja lihaskestavyytta.

 Erityinen huomio lonkan seudun, takareiden ja pakaran liikkuvuuteen
seka voimaan




Nopeus- ja ketteryysosuus

Nopeus- ja ketteryysharjoittelun periaatteet

* Kesto 2-10 s. (paaosin 2-6 s.)

* Lepo 30-120 s.

* Teho 100%

« Ota usein mukaan kilpailullisuutta

« Sisallyta harjoitteluun usein reaktio- tai valintareaktioelementteja

- Vaihtelevat liikkumistavat ja suunnanvaihdot (juoksu, sivuliike,
takaperin juoksu)

» Kay saannollisesti myos maksiminopeuden puolella (riittavan pitkat, eli
yli 20 m. juoksumatkat suorina juoksuina)

» Kehita askel- ja liiketiheytta (mm. askeltikkaat, askellus viivan yli)




Nopeusharjoittelu

Nopeuden lajit ja esimerkit harjoitusmuodoista
« Liikenopeus (suorat juoksut)

» Ketteryys (reaktioihin ja valintareaktioihin perustuvat suunnan- ja
liilkkumistavan muutoksia sisaltavat harjoitteet

- Liiketiheys (askellukset esim. askeltikkailla, alamakijuoksut)

» Reaktionopeus (paaosin nakohavaintoon perustuen yhdistettyna
muuhun nopeusharjoitteluun)

» Suunnanmuutosnopeus (suunnanmuutoksia ilman reaktioita sisaltavat
radat pallon kanssa tai ilman

- Nopeustaitavuus (taitoa vaativat suoritteet pallon kanssa nopeasti, 1v1
harjoitteet)




Voimaharjoittelu U10-U12

 Kestovoima/liikkuvuus/koordinaatio/tasapaino pystytaan usein
kehittamaan samoin harjoittein

« Kimmoisuusharjoittelu erilaisin hyppelyharjoittein yhdella ja kahdella
jalalla (maltilliset tehot)

* Ei erityista jaksotusta, eri ominaisuuksia viedaan eteenpain lapi vuoden

* Ensisijaisena pyrkimyksena mm. kehonhallinnan ja liikkuvuuden
kehittaminen, voimaominaisuudet kehittyvat em. ominaisuuksien kanssa

« Lisaksi voimaharjoitteiden tekniikkaharjoittelua. Selan asento ja
hallinta, polvi-varvas-linja, hengitysrytmi jne.

« Kayta paljon esimerkiksi elainliikkeita seka erilaisia parikamppailuja




<

VOIMA. TAHTO, SYDAN.

Viikoittainen noin 15-25 tunnin litkuntamaara ja liikkunnallinen elamantapa
tarkea perusta kestavyyden, kuten myos muiden fyysisten valmiuksien
kehittymiselle. Kannusta palvittaiseen litkkumiseen

Kestavyysharjoittelua el viela tarvitse jaksottaa tai suunnitella painottamaan
erl kestavyyden osa-aluelta

Harjoittelu monipuolista pelaamista, leikkeja, kilpailuja ja lajitaitoharjoittelua
Monipuoliset eri kokoisin pelialuein ja joukkuein toteutetut pelit

Kestavyys kehittyy kun harjoituksissa tekeminen on aktiivista ja valtetaan
pitkia jonotuksia ja odottelua

Nopeus-, voima-, lilkkuvuus- ja taitoharjoittelu lisaavat suoritusten
taloudellisuutta ja ovat tata kautta tarkea osa kestavyytta

Tavoitteena kestavyystaso, joka mahdollistaa koko pelin pelaamisen

Kestavyysharjoittelu U10-U12




